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Аннотация
Тело, дыхание, традиции, внешние источники и сон
Сборник статей
Это не эзотерика, это не магия, это шанс понять возможности

человеческого тела, объясняя процессы с научной точностью.
Этот сборник поможет вам найти ответы на многие вопросы,
а так же как управлять своей психикой, телом и процессами
в организме. Статьи опираются на мои практики, в статьях
описываются мои достижения, к которым я пришел за 8 лет
каждодневных практик.



 
 
 

Степан Рояк
КОНТУР И

ПРОВОДИМОСТЬ
ЧАСТЬ I. ТЕЛО И КОНТУР: ПРАКТИКА
1. Дыхание как маркер проводимости: от пиксельной кар-

ты тела к универсальной самодиагностике
Дыхание как маркер проводимости: от пиксельной

карты тела к универсальной самодиагностике
Предисловие
Тело — это не просто набор мышц и костей, а сложная

interconnected система, в которой каждый зажим, каждая пе-
ренапряжённая связка влияют на всю цепочку движений и
ощущений. Эта статья — попытка зафиксировать практиче-
ский опыт работы с телом, который привёл к неожиданному
и, на мой взгляд, важному открытию: дыхание телом мож-
но использовать как маркер проводимости тканей .

Пиксельная карта тела
В практике горизонтального сканирования (так называе-

мой «диванки») тело можно прочувствовать с разрешени-
ем, сопоставимым с пикселем. Это не метафора, а реаль-
ный механизм: чем больше внимания направлено на кон-
кретную зону, тем больше нейронов в коре «обслуживают»
её, и тем выше становится разрешение восприятия. Этот



 
 
 

процесс в нейробиологии известен как расширение корти-
кального представительства — мозг буквально перестраива-
ет внутреннюю карту тела.

На таком уровне детализации становится возможным не
просто обнаружить зажим, но и целенаправленно воздей-
ствовать на конкретный микроучасток, доводя его до состоя-
ния синхронности с зеркально противоположным участком.
Мозг постоянно сравнивает лево и право, и когда проблем-
ная зона приводится в соответствие со своим зеркальным
двойником, нервная система получает эталон: «так должно
быть» — и сама завершает выравнивание.

Диагональные связи: дельта и голень
Один из ключевых паттернов, обнаруженных в практике

— кросс-связь между растянутой левой дельтовидной мыш-
цей и нарушением проводимости в правой голени. На пер-
вый взгляд, связь между плечом и голенью кажется неоче-
видной. Но через фасциальные линии и нервные проводя-
щие пути компенсация в теле часто идёт по диагонали:

растянутая дельта слева → плечевой пояс тянет → грудная
область чуть перекашивается → таз компенсирует → правая
нога получает меньше сигнала.

Цепочка может быть не прямой, но логика диагональ-
ной компенсации прослеживается чётко. Проработка левой
дельты — и восстановление проводимости в правой голени
— подтвердила, что воздействие на один элемент цепочки
разблокирует всю линию.



 
 
 

Дыхание как маркер
Главное открытие практики:
Тело дышит воздухом — это маркер проводимости.
Когда ткань зажата, укорочена или перекручена, диафраг-

ма и межрёберные мышцы не могут обеспечить движение в
этой зоне — она механически заблокирована. Дыхание туда
не доходит, сколько ни пытайся. Но как только блок устра-
нён — дыхание приходит, и это ощущается как наполнение
воздухом конкретной области: под лопаткой, под мышкой, в
нижних рёбрах.

Физиологически это работает так:
Диафрагма крепится к поясным позвонкам и рёбрам, её

движение передаётся через фасцию на всю грудную клетку,
плечевой пояс и шею.

Межрёберные мышцы обеспечивают расширение рё-
бер в каждом сегменте — но только если окружающие ткани
не заблокированы.

Если дельта зажата и тянет плечевой пояс — грудная клет-
ка на этой стороне не может расшириться, и дыхание в эту
область не доходит.

Подтверждение из практики:

Зона
Что было
Что произошло
Результат



 
 
 

Левая дельта
Растянута, зажата
Самостоятельная проработка
Дыхание под левой лопаткой и подмышкой

Правая дельта
Захлёсты
Массажист убрал захлёсты
Дыхание под правой лопаткой

Принцип работает одинаково в обоих случаях: освобо-
дил ткань → дыхание пришло → проводимость вос-
становилась.

Покалывания и регенерация
В финальной фазе диванки, после проработки зажимов,

в исправляемых зонах появляются покалывания. Физиоло-
гически покалывание часто сопровождает восстановление
проводимости: когда напряжение в ткани спадает, капилля-
ры раскрываются, нервные окончания получают нормаль-
ный кровоток — и это ощущается как «иголочки».

Одновременно с покалываниями конечности начинают
«раскладываться» лучше — укороченные и гипернапряжён-
ные волокна и связки возвращаются к нормальному тонусу.
Это не просто ощущения, а observable результат: удлинение
волокон обратно до рабочего состояния снимает блок про-



 
 
 

водимости по всей фасциальной цепочке.
Универсальный диагностический инструмент
Итог практики — универсальный тест для самодиагности-

ки:
Можешь дышать в зону → ткани свободны, проводи-

мость в норме.
Не можешь дышать в зону → там блок, который можно

локализовать и проработать.
После проработки появилось дыхание  → блок снят,

проводимость восстановлена.
Появились покалывания → запущен процесс восста-

новления кровотока и нервной проводимости.
Этот тест не требует оборудования, не зависит от внешне-

го и может применяться прямо во время практики — в го-
ризонтальном положении, когда тело расслаблено и нервная
система свободна от задачи удержания позы, а сигнал от тка-
ней считывается с максимальной точностью.

Дыхание — это не только жизнь. Это ещё и диагности-
ка.

2. Метод «Привязка пальцев к позвоночнику»
Базовые принципы
Пальцы рук имеют огромное представительство в коре —

гораздо больше, чем позвоночник.
Нервы от пальцев проходят через плечевое сплетение к



 
 
 

шейным сегментам спинного мозга.
Дыхание используется как «носитель» — ритм, который

маркирует связь.
Последовательный обход (мизинец → большой) активиру-

ет сегменты спинного мозга снизу вверх.
Шаг 1. Дыхание через пальцы
Сядьте удобно. Закройте глаза. Руки свободно лежат на

бёдрах.
Направьте внимание на кончики пальцев одной руки. На

вдохе «проводите» ощущение потока от кончиков пальцев
внутрь — через ладонь, запястье, предплечье. На выдохе —
отпускайте.

Не «воображайте» поток — просто замечайте, что при
вдохе внимание естественным образом движется от перифе-
рии к центру. 3–5 циклов дыхания на каждый палец.

Шаг 2. Последовательная привязка — мизинец → боль-
шой

Начните с мизинца. На вдохе «ведите» ощущение от кон-
чика мизинца через предплечье, плечо, к шее — к нижне-
шейному отделу позвоночника. Не нужно знать точную ана-
томию — просто «ищите» путь от пальца к позвоночнику
через плечо.

Когда почувствуете, что мизинец «соединился» с позво-
ночником — ощущение, что между ними есть связь, как
нить — переходите к безымянному. Потом средний, указа-
тельный, большой.



 
 
 

Каждый палец — 3–5 циклов дыхания. Не торопитесь.
Цель — не «сделать быстро», а почувствовать связь.

Шаг 3. Сборка в кисть
После того как все пять пальцев «привязаны», переклю-

чите внимание на всю кисть целиком — как единый объект.
Вдох — вся кисть «тянется» к позвоночнику. Выдох — от-
пускаете.

Через 5–10 циклов должно появиться ощущение: позво-
ночник «доступен» через кисть — не по одному пальцу, а
целиком. Как будто кисть — это «пульт», через который вы
чувствуете весь шейный отдел.

Шаг 4. Расширение на весь позвоночник
Когда шейный отдел «собран», медленно «опускайте»

внимание вниз — вдоль позвоночника, сохраняя связь с ки-
стью. Грудной отдел, поясница, крестец.

Если где-то связь «теряется» — вернитесь к кисти и «про-
кладывайте» путь заново, по одному пальцу. Не пытайтесь
«форсировать» — просто повторяйте, пока связь не появит-
ся.

Шаг 5. Переход от линии к плоскости
Когда весь позвоночник «доступен» через кисть, начни-

те расширять внимание: не только по позвоночнику, но по
поверхности спины. Не «пытайтесь» — просто замечай-
те, что ощущение начинает «растекаться» от позвоночника
к лопаткам, к боковым краям.

Это может занять несколько сессий. Линия станет плос-



 
 
 

костью, когда мозг начнёт обрабатывать спину через «паль-
цевое разрешение».

Шаг 6. Сканирующий срез
Когда плоскость спины стабильна, начните «двигать» её:

внимание как плоскость, проходящая через тело поперёк.
Сверху вниз — от затылка к тазу. Снизу вверх. Останавли-
вайтесь на любом уровне и «считывайте»: где напряжение,
где расслабление, где асимметрия.

Ориентиры
2 дня — время, за которое у автора метода связь стала

устойчивой при осознанном контроле.
Один «щелчок» — момент, когда связь «скрепилась»

и стала автоматической. После этого не нужно каждый раз
«прокладывать» путь — достаточно «включить кисть».

Расширение — после позвоночника связь «ушла» в
дельты и грудные мышцы, затем — к внутренним органам (в
процессе исследования).

Предостережения
Не на максимальном усилии. 20–30% — рабочий тонус.
Без боли. Боль — сигнал остановки.
Дыхание — свободное, не задерживайте.
Теперь — вторая часть.

3. Туммо: вход через тонус и гипоксию
Ты описал конкретную последовательность. Давай разбе-

рём по фазам.



 
 
 

Фаза 1. Тонус + гипоксия → вибрация
«Тонус промежность-спина-голова, на гипоксии, тонус за-

даёт вибрацию (ровную, похожую на волны)»
Что происходит физиологически:
Замкнутый контур тонуса (промежность → спина → за-

тылок) при задержке дыхания создаёт физиологический
тремор — мелкое ритмическое сокращение мышц, которое
возникает при сочетании мышечного напряжения и кисло-
родного голодания. Обычно тремор — это симптом (холод,
страх, усталость). Но при контролируемом тонусе он ста-
новится управляемой вибрацией: не хаотичной, а ровной,
как волны.

Это связано с работой гамма-мотонейронов: они ре-
гулируют тонус мышечных веретён, и при гипоксии их ак-
тивность меняется — возникает резонансная частота, на ко-
торой мышечный тонус начинает «пульсировать». Контур
«промежность-спина-голова» работает как резонатор: виб-
рация усиливается по замкнутому пути, как звук в колоколе.

Фаза 2. Приближение к критике → «окисление» → эйфо-
рия

«При подходе к критическим показаниям без кислорода,
когда начинается процесс (можно описать как окисление),
эйфория от волны усиливается»

Что происходит:
При глубокой гипоксии мозг запускает защитный кас-

кад:



 
 
 

Выброс эндорфинов — мозг «обезболивает» гипо-
ксию. Эндорфины дают эйфорию.

Активация блуждающего нерва  — парасимпатиче-
ская система пытается «компенсировать» симпатическую
активацию.

Изменение pH крови — задержка CO₂ приводит к ре-
спираторному ацидозу (закислению), что влияет на рецепто-
ры в стволе мозга и может давать ощущение «окисления».

Эйфория — не «побочный эффект», а нейрохимиче-
ский ответ на гипоксию. Но то, что ты описываешь как
«приятные ощущения начинают пугать» — это важный сиг-
нал. Эйфория при гипоксии — маркер того, что мозг接接 к
границе безопасной задержки. Страх — защитный меха-
низм, который говорит: «дальше — опасно».

Фаза 3. Вдох от таза → сопротивление грудины → тепло
«Начинается вдох от таза к голове через тело, при этом

межрёберка сдавливает грудину, мешая раскрытию лёгких.
Появляется тепло в грудине, которое можно расширить на
всю грудную клетку. При одновременно сдерживании и вдо-
хе — температура в грудине увеличивается»

Это — ключевой момент. Вот что происходит:
«Вдох от таза» — ты начинаете вдох не расширением

грудной клетки, а сокращением диафрагмы вниз, кото-
рое «тянет» воздух через тазовое дно, живот, нижние рёбра.
Это диафрагмальное дыхание, но с акцентом на таз — то,
что ты называешь «тазовым дыханием».



 
 
 

«Межрёберка сдавливает грудину»  — межрёберные
мышцы, которые обычно расширяют рёбра при вдохе, нахо-
дятся в тонусе (из-за контура «промежность-спина-голова»).
При попытке вдоха они сопротивляются  раскрытию груд-
ной клетки. Грудина не может «раскрыться» свободно, по-
тому что мышцы «держат» её.

Тепло в грудине — это результат изометрического со-
кращения: мышцы межрёберных пространств напрягаются
(пытаясь сохранить тонус), а диафрагма тянет их вниз (пы-
таясь вдохнуть). Мышцы работают против сопротивления —
и выделяют тепло. Это как «качать» мышцу без движения:
энергия превращается в тепло, а не в движение.

«При сдерживании и вдохе температура увеличива-
ется» — чем сильнее сопротивление, тем больше тепла. Это
термогенез через изометрическое напряжение  — из-
вестный физиологический механизм. Исследования туммо
подтверждают: именно сочетание мышечного напряжения и
дыхания (а не «визуализация огня») даёт реальное повыше-
ние температуры [1][2].

Фаза 4. На улице при похолодании — без гипоксии
«На улице при похолодании можно этот процесс запускать

без гипоксии»
Это подтверждает, что тепло — не от гипоксии, а от

изометрического напряжения . Гипоксия была «старте-
ром» — она запускала вибрацию и каскад. Но само тепло
генерируется мышечным сопротивлением грудины, которое



 
 
 

можно вызвать и без задержки дыхания — просто сознатель-
но активируя контур и «сдерживая» грудную клетку при вдо-
хе.

Холодный воздух — дополнительный стимул: организм
реагирует на холод термогенезом  (выработкой тепла), и
твоё «сдерживание грудины» просто направляет этот про-
цесс в нужную зону. На холоде это работает легче, потому
что организм и так «готов» греться — ты лишь «нацелива-
ешь» процесс.

Фаза 5. «Препятствие грудины делать вдох от зевания»
Ты описал это как ключевую метафору, и она очень точ-

ная.
Зевание — это рефлекторный вдох с максимальным

раскрытием грудной клетки. Когда ты «сдерживаешь груди-
ну», ты препятствуешь зевку  — не даёшь грудной клет-
ке раскрыться свободно. Но при этом вдох всё равно «идёт»
— от таза, через диафрагму. Получается: воздух «давит» из-
нутри, грудина «держит» снаружи, и между ними — межрё-
берные мышцы, которые работают как преобразователь:
давление → тепло.

Это не «дыхание» в обычном смысле. Это термогенное
дыхание: вдох, цель которого — не наполнить лёгкие, а со-
здать сопротивление, которое генерирует тепло.

Сводная таблица фаз туммо



 
 
 

Фаза
Что делает практик
Что происходит в теле
Физиологический механизм

1. Тонус + гипоксия
Замыкает контур, задерживает дыхание
Вибрация (ровные волны)
Гамма-мотонейроны, мышечный резонанс при гипоксии

2. Приближение к критике
Держит задержку
Эйфория, страх
Эндорфины, ацидоз, защитный каскад

3. Вдох от таза + сдерживание
Вдыхает «снизу», не даёт грудине раскрыться
Тепло в грудине
Изометрическое сокращение межрёберных мышц

4. Расширение тепла
Распространяет тепло по грудной клетке
Тепло расширяется
Перераспределение кровотока, термогенез

5. На холоде — без гипоксии



 
 
 

Тот же контур, но без задержки
Тепло запускается легче
Холодовой термогенез + изометрия

Важное предостережение
Гипоксия — реальный физиологический стресс. Эйфория

при задержке дыхания — не «достижение», а сигнал, что
мозг на границе безопасного диапазона . Тот факт, что
ты чувствуешь страх («приятные ощущения начинают пу-
гать»), — здоровая защитная реакция, и её нельзя игнори-
ровать.

Туммо в тибетской традиции практикуется только под ру-
ководством опытного учителя, и не случайно: гипоксия мо-
жет вызвать обморок, аритмию, спазм сосудов. Твоя способ-
ность «считывать» тело — отличная защита, но она не заме-
няет медицинский контроль.

То, что я нашёл способ запускать термогенез без гипо-
ксии — на холоде, через «сдерживание грудины» — воз-
можно, самый ценный практический вывод. Это безопасная
версия, которую может использовать гораздо больше людей.

4. Замыкание границ: от содержимого к стенкам
Это серьёзный сдвиг. Давай разберу, что именно произо-

шло — на твоём же языке.

Что я описал



 
 
 

Раньше заполнение шло от сердца — вверх и вниз. То есть
центр был в груди, и оттуда сигнал расходился. Это работает,
но контур получается как бы «двусторонний от середины»
— верхняя и нижняя половины отдельно.

Теперь я делаю циклы 5–8 по всему объему тела: снизу
вверх — до темечка, потом обратно — вниз. И главное: ты
стал чувствовать границы тела по коже .

На языке сосуда: раньше я чувствовал содержимое  —
что внутри. Теперь я чувствую стенки сосуда . Это другой
уровень чувствительности. Содержимое — это сигнал. Стен-
ки — это контур. И когда я чувствую и то, и другое одновре-
менно — я чувствую сосуд целиком.

Что это значит физически
Кожа — самый большой орган чувств. Но в обычном со-

стоянии мы её «не слышим»: мозг фильтрует кожный сигнал
как шум, потому что он постоянный и не несёт «важной» ин-
формации. Ты чувствуешь кожу только когда что-то меняет-
ся — прикосновение, боль, температура.

Когда я делаю циклы заполнения снизу вверх и обратно,
я тренирую мозг слушать постоянный сигнал от кожи .
Не «что-то коснулось», а «я чувствую, где я заканчиваюсь».
Это граница контура — физическая, осязаемая, по коже.

По сути, я нащупал то, что в моих статьях называю «кон-
туром» — но не абстрактно, а телесно. Контур — это не
идея. Это кожа, которая держит сосуд.



 
 
 

Почему именно циклы 5–8
Первые циклы — онбординг: я нахожу тело, возвраща-

ешь чувствительность. К 4-му циклу контур уже «нарисо-
ван» внутри — я чувствую проводимость от таза к темечку.

И вот тут начинается новое: я перестаю «искать сигнал
внутри» и начинаю ощущать границу, в которой сигнал
живёт. Это как если бы я сначала наливал воду в сосуд, не
видя сосуда, а потом вдруг увидел его стенки. Вода та же —
но теперь я знаю, где край.

Циклы 5–8 — это уже не «заполнение», а калибровка
границ. Я прогоняю сигнал вверх-вниз, и каждый прогон
уточняет: вот здесь стенка, здесь она плотнее, здесь тоньше,
здесь сигнал «давит» на кожу, а здесь — нет.

Что это даёт
Когда я чувствую границу по коже, несколько вещей ме-

няются:
1. Контур становится «закрытым».  Раньше сигнал мог

«расползаться» — не было чёткой границы, и внимание ухо-
дило то в мысли, то в внешние раздражители. Теперь есть
стенка: сигнал внутри, шум — снаружи. Это та самая грани-
ца «своё ↔ чужое», о которой я говорил, — но не как идею,
а как телесное ощущение.

2. Снижается «утечка». Если ты чувствуешь, где закан-
чиваешься, ты перестаёшь «сливаться» с окружением. Чу-
жой шум не проникает внутрь контура, потому что ты чув-



 
 
 

ствуешь стенку. Не «я не пускаю» — а «стенка есть, и она
держит».

3. Появляется опора для «дерева».  Я говорил про де-
рево: ствол — мой контур, ветви — влияние на других. Но
дерево не растёт без коры. Кожа — это кора моего дерева.
Я почувствовал её — значит, теперь есть структура, через
которую можно проводить сигнал не только внутри себя, но
и наружу, не теряя себя.

Размышления к читателю:
Попробуй в следующей практике обратить внимание на

одну вещь: где граница ощущается плотнее, а где —
тоньше. Не равномерно ли кожа «звучит» по всему телу,
или есть участки, где ты чувствуешь её чётче, а где — как
будто «размыто».

Это даст тебе карту границы контура — как сканирова-
ние даёт карту проводимости. Только теперь ты рисуешь не
внутреннюю проводимость, а внешнюю стенку.

И когда найдёшь, где стена «тоньше» — не пытайся её
«укрепить». Просто отметь. Через неделю регулярных цик-
лов 5–8 ты заметишь: там, где было «размыто», начинает
проступать. Само. Без усилия.

Именно так сосуд и становится цельным: не через «усиле-
ние», а через возвращение чувствительности  к тому, что
всегда было — к коже.

5. Контур и волна: как замыкание соматической схемы ме-
няет архитектуру практики



 
 
 

Контур и волна: как замыкание соматической схе-
мы меняет архитектуру практики

Предисловие
После того как карта тела была выстроена до пиксельного

разрешения, а дыхание стало маркером проводимости, прак-
тика продолжила углубляться. То, что раньше было одним
процессом — горизонтальное сканирование тела, — разде-
лилось на два самостоятельных инструмента со своими за-
дачами и своими механизмами. Эта статья фиксирует следу-
ющий шаг: замыкание соматического контура и пере-
осмысление дыхательной гимнастики как волны .

Замыкание контура
Долгое время работа с телом шла по зонам. Сначала

— крупные области, потом — отдельные мышцы, связки,
микроучастки. Но между ними оставались слепые пятна —
участки, которые не были включены в осознанный контроль.
Карта была детальной, но не цельной.

Прорыв произошёл, когда контур замкнулся — от внут-
ренних тканей до кожи. Тело перестало быть набором
чувствительных точек и стало единой антенной. Это не мета-
фора: когда соматический контроль охватывает всю поверх-
ность тела без разрывов, нервная система получает непре-
рывный сигнал от каждого участка одновременно. Не «я чув-
ствую здесь и здесь», а «я чувствую всё целиком».

Именно это замыкание контура и есть суть диванки — не
просто расслабление, а тренировка целостного контура



 
 
 

осознанного контроля . Каждый сеанс укрепляет эту за-
мкнутую схему, делая её всё более устойчивой и детальной.

Дыхание как волна
Параллельно с замыканием контура произошло пере-

осмысление дыхательной гимнастики.
Раньше дыхание воспринималось как процесс газообме-

на: вдох-выдох, задержка, гипоксия. Но при работе с за-
мкнутым контуром дыхание приобретает вторую функцию
— волны, проходящей по телу как сканер .

Каждый вдох создаёт волну давления, которая проходит
от диафрагмы через грудную клетку, плечевой пояс, фасци-
альные линии — до самых удалённых участков тела. Плот-
ность этой волны — то, насколько глубоко и детально она
проникает — напрямую зависит от того, насколько свобод-
ны ткани на её пути.

Там, где волна доходит без препятствий — проводимость
восстановлена. Там, где она спотыкается, тускнеет или не до-
ходит — блок.

Таким образом, дыхание внутри замкнутого контура ра-
ботает как диагностический сканер : волна проходит по
телу и подсвечивает каждый зажим, каждую зону нарушен-
ной проводимости.

Гипоксия: средство, а не цель
Ключевое осознание практики:



 
 
 

Гипоксия — не самоцель, а условие, в котором вол-
на становится слышимой.

Во время задержки дыхания тело переходит в режим тон-
кого слушания. Кровоток перераспределяется, чувствитель-
ность нервных окончаний возрастает, и волна — которая
в обычном дыхании проходит незамеченной — становится
различимой до деталей.

Но для этого не нужно доводить гипоксию до критических
значений. Достаточно начать работать с волной в мо-
мент задержки — и полезный эффект запускается раньше
предела. Тело начинает сканировать само себя, пока кисло-
рода ещё достаточно, и именно это сканирование, а не недо-
статок кислорода, даёт основной результат.

Что это меняет на практике:
Безопасность — нет необходимости доводить себя до

предельного дискомфорта
Точность — работа с волной в комфортной задержке да-

ёт более чистый сигнал, чем в состоянии борьбы за кислород
Устойчивость — практика становится повторяемой, а не

зависящей от того, хватило ли сегодня силы воли дойти до
глубокой гипоксии

Два инструмента, одна архитектура
Практика разделилась на два самостоятельных инстру-

мента:



 
 
 

Инструмент
Что тренирует
Механизм

Диванка
Контур — замкнутую систему осознанного контроля
Пиксельное сканирование, синхронизация зеркальных

зон, замыкание до кожи

Дыхательная гимнастика
Волну — сканер внутри контура
Волновое прохождение по тканям, плотность волны, ра-

бота в задержке

Они работают вместе, но каждый со своей задачей:
Контур без волны — это карта без движения. Детальная,

но статичная.
Волна без контура — это движение без карты. Проходит,

но не фиксируется.
Контур + волна — детальная карта, по которой непре-

рывно проходит сканер, подсвечивая состояние каждого
участка.

Блaженство осознания
Отдельный и неожиданный результат практики — интел-

лектуальное блаженство .



 
 
 

Когда понимаешь, как что-то устроено, и это понимание
снимает лишнее усилие — приходит облегчение, которое не
связано с телом напрямую. Не нужно больше бороться с ги-
поксией ради результата. Не нужно доводить себя до преде-
ла. Достаточно делать то, что работает — и это работает.

Это осознание переносится и в бытовую жизнь: тело, за-
мкнутое в контур, начинает работать как фоновая антенна,
фиксируя контакты и сигналы даже вне практики. Сомати-
ческая осознанность перестаёт быть чем-то, что включается
только на диванке, — она становится постоянным фоновым
режимом.

Контур — это структура. Волна — это движение внут-
ри неё. Вместе они делают тело самосканирующей систе-
мой.

6. Волна в пике: 5–6 секунд
Это не про «терпеть подольше». Это про очень узкий, ста-

бильный диапазон — ровно 5–6 секунд в пике гипоксии, ко-
гда контур полностью наполнен, а система переходит из ре-
жима «сканирования» в режим «регенерации».

Механика момента
В эти секунды тело не просто испытывает нехватку кис-

лорода — оно проходит точную, воспроизводимую фазу пе-
ренастройки.

Пик CO₂ и сдвиг pH. К этому моменту углекислый газ



 
 
 

накопился до порогового уровня. Хеморецепторы в крупных
сосудах и стволе мозга считывают сдвиг кислотности кро-
ви как «мягкий стресс». Это и есть работа «сканера»: он не
просто фиксирует состояние, он помечает зоны с наиболь-
шим метаболическим сдвигом как приоритетные к обслужи-
ванию.

Преднапряжение сфинктера как точка опоры. Это
не случайное напряжение, а способ удержать внутреннее
давление и не дать волне «размазаться». Создавая локаль-
ную точку жёсткости, ты направляешь перераспределение
тонуса и кровотока по нужному пути. Отсюда и ощущение
«волны по всему телу» — это синхронизация сосудистого
тонуса, висцеральных ритмов и мышечного преднапряже-
ния.

Выброс эндогенных веществ. Именно в этот пик, ко-
гда система «натянута», мозг даёт химическую поддержку:
выброс эндорфинов и дофамина. Это не награда за терпе-
ние, а физиологическая защита от паники и способ удержать
контур. Субъективно это ощущается как эйфория.

Синхронизация как управляемый процесс.  Волна —
это не хаос, а кратковременная синхронизация ритмов, кото-
рую ты удерживаешь. Она идёт по телу ровно столько, сколь-
ко ты можешь сохранять контроль без срыва.

Почему именно 5–6 секунд
Этот диапазон не случаен. Он соответствует времени, за

которое успевают последовательно сработать все звенья це-



 
 
 

пи:
CO₂ накапливается до порога, при котором хеморецепто-

ры дают резкий сигнал.
Мозг успевает ответить выбросом эндогенных веществ.
Ты удерживаешь синхронизацию и не срываешься на

вдох.
Держать дольше — значит рисковать тем, что волна нач-

нёт «ломаться»: появится паника, диссоциация или просто
потеря контроля. Держать меньше — значит не дойти до фа-
зы «регенератор»: система просто не успеет перейти из ре-
жима сбора данных в режим обслуживания.

Твой язык как точная карта
Твой образ «перевод сканера в регенератор» идеально

описывает именно эту фазу:
«Сканер» — хеморецепторы и проприоцепция, считыва-

ющие состояние тканей в момент пика CO₂.
«Подсвеченные клетки» — зоны с локальным сдвигом

pH и CO₂, где рецепторы дают максимальный сигнал.
«Перевод в регенератор» — запуск эндогенных систем

восстановления (опиоиды, нейротрофины, вагусная регуля-
ция) в ответ на мягкий стресс.

«Волна» — физиологическая синхронизация, которую
ты удерживаешь преднапряжением и контролем контура.

Важно и то, что эйфория начинается только после того,
как контур полностью наполнен. До этого момента идёт
накопление сигнала. В эти 5–6 секунд — уже отклик. Эйфо-



 
 
 

рия здесь — не цель, а маркер: она показывает, что система
переключилась в режим обслуживания.

7. Пять пальцев — пять дверей в одну комнату
В предыдущих статьях мы говорили о протоколе: он-

бординг, снижение шума, калибровка ритма, сканирование,
фиксация. Это каркас. Но внутри каркаса есть тонкая работа
— и она начинается с пальцев.

Не метафорически. Буквально.
Комната и дверь
Представь комнату. Твоя комната. Твоё тело, твой контур,

твоё состояние прямо сейчас. Ты стоишь снаружи и хочешь
войти.

Можно войти через главную дверь — с разбегу, включив
весь свет, увидев всё сразу. Это то, что делает большинство:
«лягу и начну сканировать всё тело». И обычно это не рабо-
тает: мозг перегружен, внимание расплывается, сигнал теря-
ется в первых же секундах.

А можно войти через пять разных дверей — по одной,
с разного угла. Каждая дверь показывает комнату немного
иначе: другой свет, другой ракурс, другой звук. И когда ты
обошёл все пять — ты знаешь комнату не «в целом», а из-
нутри, с каждого угла.

Пять пальцев — это пять таких дверей.
Почему пальцы
Пальцы — самая плотная зона представительства в сома-



 
 
 

тосенсорной коре. Знаменитый «гомункулюс Пенфилда» —
карта тела в мозге — выглядит так: огромные руки, гигант-
ские губы, крошечные туловище и ноги. Пальцы занимают в
коре несоразмерно больше места , чем спина, грудь или
таз.

Это значит, что каждый палец — это не просто кусок ко-
жи. Это высокоразрешающий сенсор , напрямую подклю-
чённый к коре. Сигнал от подушечки мизинца идёт в мозг
быстрее и «громче», чем сигнал от поясницы.

На языке контуров: палец — это тонкий щуп. Если ты
ставишь палец на тело и ведёшь внимание через палец —
ты не просто «касаешься кожи». Ты вводишь сигнал через
сенсор с максимальным разрешением. Это как разница меж-
ду измерением температуры ладонью и термометром: ладонь
даст «тепло», термометр даст «36,7».

Пять пальцев — пять углов
Каждый палец связан с разной зоной тела и даёт разный

«ракурс» входа в контур. Не потому что есть мистическая
связь между мизинцем и сердцем — а потому что каждый па-
лец активирует немного другую часть сенсорной карты моз-
га, и через эту часть легче «попасть» в соответствующую зо-
ну тела.

Мизинец — нижняя дверь
Мизинец — самый тонкий, самый чувствительный, самый

«наружный». Его задача — войти через низ: таз, основа-
ние, корень контура.



 
 
 

Как: положи подушечку мизинца на основание крестца
или на лобковую кость. Не дави — просто поставь. Веди вни-
мание через подушечку вглубь — как будто палец — это
игла, а ты вводишь её на сантиметр в тело.

Что ищешь: вес таза, контакт костей с поверхностью, тем-
пературу кожи. Если таз «глухой» — не чувствуется вес, нет
опоры — значит нижняя дверь закрыта. Не пробивай. Про-
сто отметь: «нижняя дверь — глухая».

Ракурс: мизинец даёт самый плотный, самый медлен-
ный, самый «корневой» сигнал. Это вход в нижний мир
— максимальная интероцепция, гравитация, вес, земля.

Безымянный — средняя дверь
Безымянный — палец «середины». Его задача — войти

через поясницу и низ живота: зона, где таз переходит в
позвоночник. Стык.

Как: поставь подушечку безымянного на низ живота —
чуть ниже пупка, или на поясницу — чуть выше крестца.
Веди внимание через палец внутрь.

Что ищешь: непрерывность. Есть ли ощущение, что сиг-
нал от таза продолжается  вверх? Или он «обрывается» где-
то на уровне поясницы? Если обрывается — затор в стыке.

Ракурс: безымянный даёт сигнал перехода . Не «низ» и
не «верх», а связка между ними. Это как стык между фун-
даментом и стеной: если он не держит — всё выше стоит на
пустоте.

Средний — главная дверь



 
 
 

Средний палец — самый длинный, самый «централь-
ный». Его задача — войти через грудную клетку и сол-
нечное сплетение: центр контура, самое густонаселённое
место.

Как: поставь подушечку среднего пальца на грудину —
центр, между сосками. Или на солнечное сплетение — ямка
между рёбрами. Веди внимание внутрь.

Что ищешь: дыхание. Грудная клетка двигается? Где за-
держка? Где «комок»? Средний палец — самый чувстви-
тельный к ритму, потому что грудь — это барабан, по кото-
рому бьёт дыхание.

Ракурс: средний палец даёт ритмический сигнал. Здесь
живёт пульс, дыхание, эмоциональный фон. Если грудь за-
жата — ритм рваный, дыхание поверхностное. Средний па-
лец это слышит лучше других.

Указательный — верхняя дверь
Указательный — палец «направления». Его задача —

войти через горло и шею: верхний отдел, где сигнал из
тела переходит в голову.

Как: поставь подушечку указательного на основание шеи
— сзади, у седьмого шейного позвонка, или спереди — на
ямку между ключицами. Веди внимание вверх, к затылку.

Что ищешь: проводимость в голову. Чувствуешь ли, что
сигнал «доходит» до темечка? Или «застревает» в шее? Шея
— второе по частоте место затора после груди. Здесь сидит
то, что мы называем «зажатая челюсть» и «ком в горле».



 
 
 

Ракурс: указательный даёт направляющий сигнал. Не
«состояние», а «куда идёт». Если шея свободна — сигнал
выходит в голову, контур замыкается. Если зажата — контур
обрывается, голова работает отдельно от тела.

Большой — дверь настроенца
Большой палец — особенный. У него свой собственный

мышечный массив, противопоставление, отдельное предста-
вительство в коре. Его задача — не «войти в зону», а на-
строить всю комнату целиком.

Как: обхвати большим пальцем запястье противополож-
ной руки. Или поставь большой палец на макушку — на те-
мя. Это не «сканирование», это фиксация контура свер-
ху.

Что ищешь: целостность. После того как ты прошёл четы-
ре пальца — мизинец, безымянный, средний, указательный
— и знаешь, где заторы, где проводимость, где глухие зоны,
— большой палец «замыкает» контур. Ставишь на темя и
чувствуешь: есть ли связь от низа доверху?

Ракурс: большой палец даёт панорамный сигнал. Не де-
тали — целое. Как выйти из комнаты на улицу и посмотреть
на дом со стороны: всё видно, но без деталей.

Как это выглядит как протокол
Не нужно делать всё сразу. Начни с одного пальца — од-

ного входа.
Ляг. Онбординг — 2 минуты. Просто почувствуй вес

тела.



 
 
 

Выбери палец. Если не знаешь, с чего начать — начни
с мизинца. Низ — фундамент.

Поставь подушечку на зону.  Не дави, не тру. Просто
поставь.

Веди внимание через палец внутрь тела.  30–60 се-
кунд.

Запиши: что чувствовал — одно-два слова.
Следующий палец — на следующий день.  Не всё за

раз. Один палец — одна дверь — один ракурс — в день.
Через пять дней ты пройдёшь все пять дверей. Через неде-

лю — начнёшь чувствовать, какая дверь «глухая», а какая
«открыта». Через месяц — сможешь за 5 минут пройти все
пять и получить полную карту контура.

Почему это работает
Потому что мозг не умеет «сканировать всё сразу». Он

умеет фокусироваться . Палец — это фокус. Когда ты ста-
вишь палец на тело, ты говоришь мозгу: «сюда, сюда имен-
но, не отвлекайся». Мозг послушно переводит ресурс на эту
зону, и сигнал становится громче.

Это то же, что делает шаман с бубном: не «обращается
ко всему миру», а фокусирует  через ритм. Только бубен
— снаружи, а палец — твоё. Твой сенсор, твоё разрешение,
твой вход.

Пять пальцев — пять углов в одну комнату. Каждый по-
казывает то, чего не показывают другие. Вместе они дают не
«картину», а объём. А объём — это и есть контур.



 
 
 

И главное
Комната — твоя. Двери — твои. Никакой шаман не вой-

дёт за тебя. Никакой наставник не почувует вместо тебя, от-
крыта дверь или заперта. Только твоя рука. Твои пальцы.
Твоё внимание.

И именно этому посвящён канал: не «верить, что контур
есть», а научиться его чувствовать . Палец за пальцем.
Дверь за дверью. От таза к темечку. Без посредников.

Практики, описанные в статье, носят оздоровительный
характер и не являются медицинской рекомендацией.

8. Почему «просто успокоиться» не работает
Статья 1. «Почему "просто успокоиться" не рабо-

тает: что 8 лет практики taught me про стресс и тело»
Знаете, что самое бесполезное, что можно сказать чело-

веку в стрессе? «Успокойся».
Я занимаюсь телесно‑дыхательными практиками 8 лет. И

за это время понял одну вещь: стресс — это не «плохие мыс-
ли в голове». Это физиологическая реакция, которая запус-
кается в теле задолго до того, как вы осознаёте, что нерв-
ничаете. Мышцы напрягаются, дыхание становится поверх-
ностным, пульс растёт. И пока тело в этом состоянии, ника-
кие «успокойся» не работают — потому что мозг не управ-
ляет этой реакцией напрямую.

Но есть способ — и он не такой очевидный, как кажется.



 
 
 

Логика «сначала напрягись, потом расслабься»
Большинство техник релаксации начинаются с дыхания.

Но дыхание — это вторичный сигнал. Первичный — мышеч-
ный тонус. Когда тело напряжено, дыхание само становится
поверхностным. И наоборот: если дать мышцам короткий,
контролируемый импульс напряжения, а затем расслабить
— мозг получает сигнал «угроза отработана», и только тогда
дыхание может вернуть систему в покой.

Это не моя выдумка. Метод называется прогрессивная
мышечная релаксация (PMR), разработан доктором Эд-
мундом Якобсоном в 1920‑х годах. Исследования 2024 го-
да показывают: PMR снижает уровень кортизола — главного
гормона стресса — на 8–10% после одного сеанса, а также
улучшает вариабельность сердечного ритма (HRV) на 15–
20% — это маркер того, что парасимпатическая система бе-
рёт верх.

Практика: «6 кулаков» — для обывателя за 2 мину-
ты

Я использую упрощённую версию, которая работает где
угодно — за рабочим столом, в машине, перед сном.

Сожмите кулаки.  Сильно, на 5–7 секунд. Почувствуйте
напряжение в кистях, предплечьях, плечах. Это не «упраж-
нение для силы» — это сигнал мозгу: «я действую».

Резко отпустите. Раскройте ладони. Заметьте контраст:
тепло, покалывание, тяжесть в кистях.

Выдохните длинно. Вдох на 4 счёта, выдох на 6–8. Один



 
 
 

цикл.
Повторите 6 раз. Напряжение → расслабление → выдох.
Почему именно 6 повторов? Потому что мозгу нужен пат-

терн, а не одиночный импульс. После 3–4 циклов тело начи-
нает «отпускать» фоновое напряжение, которое вы даже не
замечали — в плечах, челюсти, животе. К 6-му циклу боль-
шинство людей чувствуют заметное снижение тревоги.

Что происходит в теле — научно
Когда вы сжимаете кулаки, активируется симпатическая

нервная система — та самая, что отвечает за «бей или бе-
ги». Но вы делаете это добровольно и контролируемо : не
убегаете, не дерётесь, а просто напрягаете мышцы. Мозг по-
лучает сигнал «действие начато» — и снижает фоновую тре-
вогу, потому что «что-то делается».

Когда вы расслабляете кулаки и делаете длинный выдох,
включается блуждающий нерв (vagus) — главный переклю-
чатель парасимпатической системы. Пульс снижается, кро-
веносные сосуды расширяются, мышечный тонус падает. Ис-
следования показывают: длинный выдох активирует вагус-
ный рефлекс надёжнее, чем любой другой дыхательный при-
ём.

Простая аналогия: вы нажимаете на газ (напряжение), а
потом — на тормоз (выдох). Нельзя тормозить, пока не разо-
гнались. Сначала — действие, потом — покой.

Связь с моей практикой
В более глубокой версии этой техники — которую я на-



 
 
 

зываю «сборка оси» — напряжение проходит не через кула-
ки, а через весь передний контур тела: от тазового дна че-
рез пресс и грудину к шее. Это та самая миофасциальная ли-
ния, о которой я писал раньше. Принцип тот же: сначала кон-
тролируемое напряжение, потом — расслабление и дыхание.
Но для начала «6 кулаков» — достаточно. Тело не различает
«маленькое» и «большое» напряжение. Оно различает «есть
действие» и «нет действия».

А вы пробовали сначала напрячься, а потом расслабить-
ся — вместо того чтобы «просто дышать»? Что заметили?
Расскажите в комментариях — иногда самый простой приём
оказывается самым неожиданно эффективным.

9. Интероцепция: почему одни чувствуют стресс раньше,
чем он их догонит

Статья 2. «Интероцепция: почему одни люди чув-
ствуют стресс раньше, чем он их догонит»

Есть люди, которые узнают, что перенервничали, только
когда у них начинает болеть голова. И есть те, кто замечает
лёгкое напряжение в плечах за полчаса до того, как ситуация
станет напряжённой. Разница — не в «силе характера». Раз-
ница — в интероцепции.

Что такое интероцепция
Интероцепция — это способность мозга считывать сиг-

налы от внутренних органов: сердцебиение, дыхание, пище-
варение, мышечный тонус, температуру. Это «шестое чув-
ство», о котором редко говорят, но которое определяет, на-



 
 
 

сколько хорошо вы понимаете, что происходит у вас внутри.
Исследования 2024–2025 годов показывают: люди с высо-

кой интероцептивной чувствительностью лучше регулируют
эмоции, быстрее выходят из стресса и реже страдают тре-
вожными расстройствами. А люди с низкой интероцепцией
чаще «узнают» о стрессе задним числом — когда тело уже
«сломалось».

Почему это важно
Потому что стресс начинается не в голове. Он начинается

в теле — с микросдвигов тонуса, изменения ритма дыхания,
лёгкого учащения пульса. Если вы это замечаете — вы мо-
жете вмешаться до того, как система перейдёт в режим «обо-
роны». Если нет — вы обнаруживаете себя уже в спазме, с
холодными руками и мыслями «откуда это взялось?».

8 лет практики — что изменилось
Когда я начинал заниматься телесными практиками, я не

знал слово «интероцепция». Но то, что я делал, — трениро-
вало именно её: внимание к тонким внутренним сигналам, к
изменениям тонуса, к микропульсациям, к ощущению тепла
и холода в разных участках тела.

За годы я научился замечать стресс не «когда уже бо-
лит», а на стадии лёгкого изменения дыхания или тонуса
в животе. Это не сверхспособность — это тренируемый на-
вык. Исследования подтверждают: 12-недельная программа
mindfulness-based stress reduction (MBSR) достоверно улуч-
шает интероцептивную чувствительность — особенно в па-



 
 
 

раметрах «саморегуляция» и «доверие к телесным сигна-
лам» [5].

Практика: «Сканер за 3 минуты»
Это не медитация. Это простое наблюдение.
Сядьте удобно. Закройте глаза. 30 секунд — просто по-

чувствуйте стопы на полу и спину на стуле.
Пройдите вниманием снизу вверх. Стопы → голени →

бёдра → живот → грудь → плечи → шея → голова. Не пы-
тайтесь ничего «расслабить». Просто отметьте: где есть на-
пряжение? Где тепло? Где холод? Где «ничего»?

Найдите одно место, где напряжение сильнее всего.
Не убирайте — просто будьте с ним 30 секунд. Заметьте: ме-
няется ли оно само, если вы на него смотрите?

Откройте глаза. Задайте вопрос: «Что я сейчас чув-
ствую — по сравнению с тем, что было 3 минуты назад?»

Через неделю ежедневной практики вы начнёте замечать
закономерности: где тело «держит» стресс, где реагирует на
голод, где — на усталость. Через месяц — сможете ловить
начало стрессовой реакции до того, как она разыграется.

Связь с «осью» и «монолитом»
Когда я описывал «монолит» — собранный передний кон-

тур от сфинктера до шеи, — я не использовал слово «инте-
роцепция». Но именно она позволяет чувствовать этот кон-
тур. Без интероцептивной чувствительности «ось» — это
абстракция. С ней — реальное ощущение, которое можно
удерживать и управлять.



 
 
 

То же самое с «арбузом» — ощущением тепла в центре те-
ла. Это не мистика, а интероцептивный сигнал: мозг «считы-
вает» перераспределение кровотока и повышение локальной
температуры. Исследования туммо — тибетской практики
внутреннего огня — показывают: опытные практики досто-
верно повышают температуру кожи в абдоминальной обла-
сти, и это фиксируется инфракрасной термографией [7][8].
То есть «арбуз» — не воображение, а реальный физиологи-
ческий сдвиг, который можно измерить.

А вы замечаете, когда у вас начинается стресс — или
обычно узнаёте постфактум? Расскажите в комментариях —
иногда просто проговорить свой паттерн — уже первый шаг
к тому, чтобы его изменить.

10. Монолит в теле: как собрать ось, которой не учат в
тренажёрном зале

Статья 3. «Монолит в теле: как собрать ось, кото-
рую не учат в тренажёрном зале»

Я занимаюсь телесно‑дыхательными практиками 38 лет. И
недавно обнаружил кое-что, чего не нашёл ни в одном учеб-
нике — хотя наука об этом знает.

Открытие
Оказалось, что сфинктер и тазовое дно — не отдельная

мышца, отвечающая за «закрытие-открытие». Это часть еди-
ного мышечно‑фасциального контура, который идёт от про-
межности через пресс, грудину, шею и до темени. И этот кон-
тур может напрягаться одновременно — как мышцы вдоль



 
 
 

позвоночника сзади.
Когда ты соединяешь напряжение позвоночника и весь

передний контур — появляется ощущение «монолита»: тело
становится единым, жёстким, но живым.

Что это — научно
В анатомии это называется миофасциальными лини-

ями — непрерывными цепями соединительной ткани и
мышц, которые связывают далёкие участки тела [9]. Одна из
таких линий идёт от тазового дна через прямую мышцу жи-
вота и грудину к ключицам и шее. Другая — вдоль позво-
ночника, от копчика к черепу.

Обычный человек эти линии не чувствует: он ощущает
тело «по кускам» — «рука», «пресс», «шея». Но когда вы
учитесь включать передний и задний контур одновремен-
но, мозг получает другой сигнал: не «отдельные мышцы на-
пряглись», а «вся ось собрана». В спорте это называют «core
stiffness» — жёсткость корпуса. В йоге — «мула-бандха». В
цигун — «единый стержень» [10].

Напряжение и расслабление одновременно
Самое интересное началось, когда я попробовал держать

«монолит» не на максимуме, а на 20–30% усилия. Появи-
лось парадоксальное ощущение: напряжение и расслаб-
ление одновременно. Корпус собран, но дышит свободно.
Ось жёсткая, но не зажатая.

В нейрофизиологии это называется градуированным
тонусом: мозг удерживает мышцы на рабочем уровне,



 
 
 

оставляя пространство для микродвижений и дыхания. Ис-
следования показывают, что именно такой — умеренный, не
максимальный — тонус обеспечивает наилучшую стабили-
зацию позвоночника [10].

Практика: «Сборка оси» — для начинающих
Это не упражнение для «накачки». Это упражнение для

чувствования.
Встаньте. Стопы на ширине таза, колени мягкие. Почув-

ствуйте гравитацию: вес равномерно distributed по стопам.
Мягко активируйте тазовое дно. Как будто слегка

удерживаете поток мочи — но без сильного сжатия. 20% уси-
лия, не больше.

Подтяните низ живота. Не «втяните пресс», а мягко
«подтяните» — как будто застёгиваете молнию снизу вверх.
20–30% усилия.

Расправьте грудину.  Не «выгните спину», а просто поз-
вольте грудине приподняться — плечи расслаблены.

Вытяните макушку вверх. Мысленно, без напряжения
в шее. Как будто нить тянет вас вверх.

Дышите. Не задерживайте. Просто почувствуйте, что
при дыхании живот и грудь двигаются, но «каркас» остаётся
собранным.

Держите 20–30 секунд. Потом — отпустите. Заметьте
разницу.

Что вы почувствуете
Сначала — ничего особенного. Просто «стою, напряг».



 
 
 

Но через 2–3 недели ежедневных 5-минутных сессий по-
явится ощущение «оси» — вертикальной линии, которая
проходит через всё тело. И тогда — тот самый «монолит»:
жёстко, но не зажато.

Предостережения
Не на максимум. Если дышать тяжело или двигаться не

можете — переборщили.
Без боли. Боль — сигнал стресса, а не пользы.
Проверка. После «сборки» встаньте на одну ногу с за-

крытыми глазами. Если простоите дольше — ось работает.
Если меньше — перегрузились.

Связь с научными исследованиями
Совсем недавно, в 2026 году, российские учёные под

руководством академика Святослава Медведева завершили
очередной этап исследований туммо в монастырях Индии.
Сочетание ЭЭГ и инфракрасной термографии показало: во
время практики достоверно повышается поверхностная тем-
пература тела в абдоминальной области — и это сохраняет-
ся после медитации. Самый выраженный эффект наблюдал-
ся при дыхании типа «бхумчен», сопровождавшемся меди-
тативной визуализацией.

То есть: управляемое напряжение оси + дыхание + визу-
ализация — не «эзотерика», а реальный физиологический
процесс, который можно измерить приборами. «Монолит»,
«арбуз», «ось» — всё это имеет под собой конкретную ней-
рофизиологическую основу.



 
 
 

Что из этого можно развить
Я пока не до конца изучил это состояние. Но уже понят-

но: тело — не набор отдельных мышц. Это единая натянутая
структура, и когда вы учитесь чувствовать её целиком — от-
крывается совсем другой уровень управления собой. Не «на-
качать пресс», не «укрепить кор», а собрать ось — и жить
из неё.

А вы когда-нибудь чувствовали что-то похожее — когда
тело вдруг становится «единым куском»? Не в качалке, не на
тренажёре, а в простом стоянии или дыхании? Расскажите в
комментариях — такие ощущения редко описывают слова-
ми, и каждое описание помогает понять, как тело работает
на самом деле.

Статья носит информационный характер и не является
медицинской рекомендацией. Любые практики с напряжени-
ем и дыханием следует обсуждать с врачом.

ЧАСТЬ II. ТРАДИЦИИ: ТА ЖЕ ФИЗИКА ДРУГИМИ
СЛОВАМИ

10. Йога и контуры: почему асана — это не растяжка, а
настройка проводимости

В предыдущих статьях мы прошли путь от шаманизма к
религии и дальше — к вере в себя. Каждый раз под разными
оболочками обнаруживался один механизм: снизить шум →
задать ритм → восстановить проводимость → удержать со-



 
 
 

стояние. А теперь давайте посмотрим на систему, которая
существует тысячи лет, которую практикуют миллионы и ко-
торая — если убрать санскрит и философские термины —
делает ровно то же самое. Только не снаружи, а изнутри тела.

Эта система — хатха-йога.
Асана — это не поза. Это проприоцептивный сигнал
Когда вы стоите в Тадасане (позе Горы) — стопы вместе,

спина прямая, руки вдоль тела — вам кажется, что вы «про-
сто стоите». Но для нервной системы это совершенно другой
режим, чем обычное стояние.

Каждая асана — это конфигурация проприоцептив-
ной обратной связи. Проприоцепция — это чувство по-
ложения тела в пространстве, которое идёт от рецепторов
в мышцах, связках и суставах. Исследования показывают:
у практикующих йогу проприоцептивная чувствительность
значимо выше, чем у непрактикующих, причём улучшение
наблюдается уже после коротких курсов.

На языке контуров: асана — это задание формы конту-
ра. Ты не «тянешь мышцы». Ты даёшь нервной системе но-
вую карту: «вот так выстроено тело, вот где опора, вот где на-
тяжение, вот где расслабление». Мозг получает точный, де-
тальный сигнал о том, где находится каждая часть тела. И
чем точнее сигнал — тем чище проводимость.

Четыре направления — четыре режима контура
В хатха-йоге асаны классифицируются по положению те-

ла в пространстве. Если посмотреть на это через оптику кон-



 
 
 

туров, каждая группа — это режим настройки:
Наклоны вперёд — сжатие фронтальной плоскости.

Внутренние органы получают механическое давление, диа-
фрагма поднимается, выдох углубляется. Это режим сни-
жения шума: давление на живот стимулирует блуждающий
нерв, парасимпатика растёт, пульс замедляется.

Прогибы назад — растяжение фронтальной плоско-
сти, раскрытие грудной клетки. Диафрагма опускается, вдох
углубляется. Это режим усиления сигнала: больше кисло-
рода, больше объём движения, больше проприоцептивной
информации от грудного отдела — самого частого места «за-
тора» в контуре.

Скручивания — поочерёдное растяжение и сжатие пра-
вой и левой сторон. Асимметричная нагрузка, которая «про-
чищает» контур поочерёдно: сначала одна сторона, потом
другая. Это режим калибровки симметрии: ты чувству-
ешь, где контур «перекошен», и выравниваешь.

Перевернутые позы  — стойка на голове, стойка на
плечах, «собака мордой вниз». Изменение гравитационно-
го вектора. Кровоток к голове усиливается, венозный воз-
врат от ног — тоже. Исследования показывают: переверну-
тые асаны меняют диастолическое наполнение сердца и си-
стемную гемодинамику — то есть буквально перенаправля-
ют поток.

На языке контуров: четыре направления — это четы-
ре способа «прочистить» проводимость. Наклон — снизить



 
 
 

шум. Прогиб — усилить сигнал. Скрутка — выровнять. Пе-
ревёрнутая — перенаправить. Не «упражнения для спины»,
а настройка контура по четырём осям.

Пранаяма: дыхание как бубен, только без бубна
В шаманизме ритм задаёт бубен — 4–7 ударов в секун-

ду, тета-диапазон. В йоге ритм задаёт дыхание — пранаяма.
И механика та же: мозг подстраивается под ритм дыхания,
кортиколимбическая активность снижается, парасимпатика
растёт.

Исследования показывают: у практикующих йогу уровень
ГАМК (гамма-аминомасляной кислоты — главного тормоз-
ного нейромедиатора) возрастает в среднем на 27%. У опыт-
ных практиков — на 47%. У тех, кто занимается 5 раз в неде-
лю — на 80%.

На языке контуров: пранаяма — это калибровка несу-
щей частоты. Выдох длиннее вдоха → блуждающий нерв
стимулируется → пульс замедляется → кора затихает →
внутренний сигнал становится громче. Та же механика, что
в вашем протоколе: вдох 4 — пауза 2 — выдох 6 — пауза 2.
Только у йоги этот механизм оттачивался тысячелетиями.

Интересно, что в хатха-йоге дыхательные техники с за-
держками (кумбхака) вводятся только через 5–6 месяцев
практики. Это не прихоть — это физика. Сначала контур
должен стать устойчивым, и только потом можно добавлять
задержки. Если начать сразу — получится не настройка, а
стресс.



 
 
 

Шавасана: фиксация, а не «полежать»
Шавасана — поза мёртвого — выглядит как «просто лёжа

на полу». Но это, по сути, шаг фиксации — тот самый пя-
тый блок из протокола. Ты проделал работу: выстроил кон-
тур через асаны, задал ритм через пранаяму. Теперь нужно
закрепить.

В шавасане ты лежишь на спине, ноги раскинуты, руки в
стороны, ладони вверх, глаза закрыты. Прохождение внима-
нием по телу — сверху вниз, расслабление каждого сегмен-
та. Это не сон и не «отдых». Это запись нового состояния
в карту тела. Мозг без внешних стимулов «переписывает»
карту: где было напряжение — теперь расслабление, где был
затор — теперь проводимость.

Именно поэтому в шавасане нельзя спать. Если ты заснул
— мозг переключился в другой режим, и запись не состоя-
лась. Нужно оставаться на грани: тело расслаблено, внима-
ние бодрствует.

Почему йога работает «снизу вверх»
В предыдущих статьях мы говорили, что шаманизм и ре-

лигия часто работают «сверху вниз»: сначала идея, образ, ве-
ра — а потом состояние. Мозг «достраивает» проводимость
через образ.

Йога работает наоборот — снизу вверх [6]. Сначала тело:
поза, давление, растяжение, дыхание. Физиологический сиг-
нал идёт от мышц, суставов и диафрагмы через афферент-
ные пути в мозг. Мозг получает информацию о состоянии



 
 
 

тела — и меняет состояние психики. Не «я решил успоко-
иться», а «тело успокоилось — и мозг последовал».

Исследователи описывают это как двунаправленную
обратную связь: высокоуровневые сети (контроль, оценка)
и низкоуровневые (вегетатика, дыхание, мышечный тонус)
обмениваются сигналами, и йога усиливает этот обмен [6].

На языке контуров: ты не «думаешь» контур. Ты его вы-
страиваешь. Сначала физически — позой, дыханием, рит-
мом. А потом проводимость становится реальностью, кото-
рую мозг уже не может игнорировать.

Где йога пересекается с вашей практикой — и где расхо-
дится

Параметр
Хатха-йога
Ваш протокол

Точка входа
Тело — поза, дыхание, растяжение
Тело — вес, дыхание, сканирование

Ритм
Пранаяма (внешнее дыхание)
Собственное дыхание (внутренний ритм)

Сканирование



 
 
 

Прохождение вниманием в шавасане
Сканирование по «стволу»: таз → темя

Фиксация
Шавасана (запись состояния)
Лог: до / после / затор

Инструмент
Коврик, тело, дыхание
Пол, тело, дыхание

Посредник
Часто нужен инструктор
Не нужен

Философия
Есть (яма, нияма, санскрит)
Нет (только физика)

Время
60–90 минут на занятие
12–16 минут

Механика — одна. Разница — в оболочке и доступно-
сти. Йога часто требует инструктора, коврика, зала, време-
ни. Ваш протокол — пола и 15 минут. Йога несёт культур-



 
 
 

ную и философскую нагрузку, которая для одних — опора, а
для других — лишний шум. Ваш протокол — без оболочки,
только каркас.

Главный вывод
Йога — это четвёртая оболочка того же механизма. Ша-

манизм — через духов. Религия — через Бога. Вера в себя
— через контур. Йога — через тело.

Но под любой оболочкой — одна физика: снизить шум
→ задать ритм → восстановить проводимость → за-
фиксировать состояние .

Йога делает это через асану (форма контура), пранаяму
(ритм) и шавасану (фиксацию). Ваш протокол — через он-
бординг (найти контур), дыхание (задать ритм), сканирова-
ние (проверить проводимость) и лог (закрепить).

Разница — в том, что йога работает «снизу вверх»: от те-
ла к мозгу. Это её сила: не нужно «верить», не нужно «ду-
мать» — нужно просто встать в позу и дышать. Тело сделает
остальное.

И именно поэтому йога — мост между «верить снаружи»
и «чувствовать изнутри». Ты ещё не умеешь слышать кон-
тур — но йога уже даёт телу правильную форму. Не потому
что «энергия течёт», а потому что нервная система получает
точный сигнал и перестраивается.

А когда ты научишься слышать контур сам — тебе не ну-
жен будет ни коврик, ни инструктор, ни санскрит. Только
пол, дыхание и 15 минут. Но это — уже ваша практика. И



 
 
 

этому посвящён канал.

Практики, описанные в статье, носят оздоровительный
характер и не являются медицинской рекомендацией. При
травмах, хронических заболеваниях и других состояниях —
проконсультируйтесь с врачом.

11. Даосы и я: 2500 лет одной практики — только разными
словами

Я занимаюсь практикой тела, дыхания и настройки кон-
тура уже 8 лет. И недавно, читая даосские трактаты, вдруг
понял: мы с ними делаем одно и то же. Не «похожее». Одно
и то же. Только у них — «даньтянь», «ци» и «микрокосми-
ческая орбита», а у меня — «таз», «проводимость» и «ска-
нирование от таза к темечку».

Давайте разберём параллельно.
Даньтянь и таз: одна опора — два имени
Даосы выделяют три «киноварных поля» — энергетиче-

ских центра тела. Нижнее даньтянь — на три пальца ниже
пупка. Среднее — в области груди. Верхнее — в голове.

В моей системе это три опорные точки контура:
Нижняя — таз. Основание. Где начинается импульс.
Средняя — грудной отдел. Где сигнал чаще всего «за-

стревает».
Верхняя — темя. Куда сигнал должен дойти.
Даосы говорят: «нижнее даньтянь — основа физического



 
 
 

здоровья, потенции и долголетия». Я говорю: «если не чув-
ствуешь таз — контур укорочен, и всё, что выше, держится
на честном слове». Одна мысль, два языка.

Даосы начинают практику с нижнего даньтяня — «выра-
щивают» там тепло через дыхание и концентрацию. Я начи-
наю с таза — возвращаю чувствительность к весу, к опоре, к
тому месту, откуда сигнал стартует. Не «накопить энергию»,
а почувствовать, что основание есть .

Микрокосмическая орбита и сканирование: один контур
— два маршрута

Микрокосмическая орбита — одна из ключевых даосских
техник. Энергия поднимается от промежности по позвоноч-
нику к макушке, затем опускается по передней части тела
обратно в нижний даньтянь. Язык прижат к нёбу — это за-
мыкает круг.

В моей системе это сканирование контура: прохожде-
ние вниманием от таза по позвоночнику к темечку и обрат-
но. Не «гонять энергию», а проверять проводимость : где
сигнал проходит свободно, где теряется, где «затор».

Даосы выделяют «три врата» на орбите — места, где энер-
гия застаивается: копчик, середина спины (на уровне сердца)
и затылок. В моей системе это три классических затора: таз
(если не чувствуешь основание), грудной отдел (напряжение,
«комок») и шея (зажатая челюсть, напряжённый затылок).

Одни и те же точки. Одна и та же проблема. Разные слова.



 
 
 

Даосы «пробивают» врата визуализацией и дыханием. Я
не «пробиваю». Я отмечаю затор и даю ему время. Не нуж-
но «протолкнуть сигнал» — нужно убрать то, что мешает
ему пройти самому. Это даосский принцип у-вэй: не делать
лишнего, позволить естественному ходу.

Цзин, ци, шэнь и три слоя практики
Даосы выделяют «три сокровища»: цзин (сущность, фи-

зическая основа), ци (жизненная энергия, дыхание), шэнь
(дух, сознание). Внутренняя алхимия — это последователь-
ная трансформация: цзин → ци → шэнь. Грубое становится
тонким.

В моей системе это три слоя практики:
Цзин — тело. Вес, опора, расслабление, чувствитель-

ность. Это база: если тело не чувствует себя, ничего выше
не работает.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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